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Permasalahan yang menjadi acuan penulis dalam penelitian ini yaitu : tidak 
sesuainya antara latihan kecepatan tendangan pencak silat dengan tuntutan dari 
pertandingan pencak silat itu sendiri.  
Populasi penelitian ini diambil dari anggota perguruan pencak silat Garuda Paksi 
Majalengka dengan jumlah sampel 30 orang, yang diambil melalui teknik Purposive 
sample yaitu atlet yang telah memiliki daya tahan, fleksibiitas dan kekuatan yang 
memadai.  Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode true eksperimental 
design dalam bentuk pretest-posttest control group design. Instrumen penelitian yang 
digunakan penulis adalah tes kecepatan tendangan. Prosedur pengolahan data melalui 
uji barlett, uji normalitas, uji kesamaan dua rata-rata skor berpasangan dan uji 
Berdasarkan uji kesamaan dua rata-rata skor berpasangan dengan kriteria terima 
hipotesis (Ho) jika t (1-1/2α) < t hitung < t (1-1/2α),  dk (n-1). Batas kritis penolakan 
dan penerimaan hipotesisnya : Dk = k-1 dengan α = 0.05 pada dk 14, maka  dari  tabel  
distribusi t,  t’ = 2.145. untuk menggunakan handbox bergerak t hitung  (18,75)  >  t  
tabel  (2.145)  maka  hipotesis  Ho ditolak. dan untuk handbox tidak bergerak dengan 
kriteria terima hipotesis (Ho) jika t (1-1/2α) < t hitung < t (1-1/2α),  dk (n-1). Batas 
kritis penolakan dan penerimaan hipotesisnya : Dk = k-1 dengan α = 0.05 pada dk 14, 
maka  dari  tabel  distribusi t,  t’ = 2.145. Oleh  karena  t hitung  (20,30)  >  t  tabel  
(2.145)  maka  hipotesis  Ho ditolak jadi kesimpulannya bahwa latihan tendangan 
menggunakan  handbox  bergerak  dan tidak bergerak berpengaruh  positif  dan  
signifikan  terhadap kecepatan tendangan.  
Selanjutnya untuk megetahui perbedaan kedua bentuk latihan tersebut 
menggunakan Uji kesamaan dua rata-rata (dua pihak) Berdasarkan perhitungan kriteria 
penerimaan dan penolakan hipotesisnya (Ho). Terima Hipotesis jika –t(α,v) < t < t(α,dk)  
dimana α = 0.05 dan dk = n 1 +n 2 – 2 Oleh karena t hitung  (0.3464) < t tabel (1.7011)  
maka Hipotesis (Ho) diterima, jadi kesimpulannya tidak ada perbedaan yang positif dan 
signifikan antara latihan tendangan menggunakan handbox bergerak dengan latihan 
tendangan menggunakan handbox tidak bergerak terhadap kecepatan tendangan dalam 
olahraga pencak silat kategori tanding  
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Pendahuluan  
Olahraga pencak silat mulai 
dipertandingkan secara resmi pada Pekan 
Olahraga Nasional VII di Jakarta. Dengan 
nomor yang dipertandingkan kategori 
tanding. Kategori tanding dulu dikenal 
dengan istilah pencak silat olahraga, 
kemudian berkembang menjadi wiralaga, 
sekarang menjadi kategori tanding. Kelas 
berdasarkan berat badan dimulai dari kelas 
A s.d G dan bebas putra kelas A  40–45 Kg 
sedangkan untuk putri dimulai kelas A s.d 
E. Sejak tahun 1999 kelas mulai 
dipertandingkan dari kelas A s.d J Putra, 
untuk kelas A 45-50 Kg dan seterusnya. 
Untuk putri kelas yang dipertandingkan 
dari kelas A s.d F.  
Tendangan adalah salah satu teknik 
yang sering digunakan dalam pertandingan 
pencak silat. tendangan sangat efektif untuk 
menyerang maupun mematahkan  serangan  
lawan.  tendangan  juga memiliki  nilai  
yang  lebih  tinggi dibandingkan pukulan. 
Serta memiliki jangkauan yang lebih jauh. 
Tendangan juga sangat mudah dilakukan 
dan dikombinasikan dengan jenis serangan 
- serangan lainnya. Jadi tidak salah apabila 
kecepatan tendangan menjadi perhatian 
dari para pelatih pencak silat kategori 
tanding. Berbagai cara latihan diciptakan 
untuk meningkatkan performa dari 
tendangan para atlitnya.  
Menurut pengamatan penulis dalam 
pertandingan pencak silat kategori tanding  
di  tingkat  Jawa  Barat,  pesilat  Perguruan  
Silat  Garuda  Paksi  kesulitan menendang 
mengenai sasaran yang ditagetkannya. 
karena lawannya sebagai  sasaran  lebih  
cepat  menghindar  dari setiap tendangan. 
Serang bela yang  dilakukan  oleh  atlit  
dilakukan  ketika  mereka  sama-sama  
bergerak. Hal ini  menuntut  atlit  untuk  
memiliki  kecepatan tendangan, terutama 
kecepatan aksi reaksi (quickness), dan 
agility, sehingga memerlukan teknik 
melatih kecepatan yang spesifik sesuai 
kebutuhannya. Kecepatan tendangan yang 
diperlukan adalah kecepatan tendangan 
yang disertai oleh ketepatan waktu 
(timming) tendangan, kelincahan 
melakukan tendangan, serta mengatur jarak 
jangkauan tendangan. 
Dalam kunjungan observasi penulis 
ke tempat latihan pencak silat kategori 
tanding di Perguruan Pencak Silat Garuda 
Paksi Kabupaten Majalengka, pelatih 
memberikan latihan kecepatan menendang 
dengan cara atlit menendang pada sasaran 
(handbox) yang tidak bergerak. Untuk 
melatih kecepatan tendangan, pelatih hanya 
menambah intensitas atau volume latihan 
tendangan dari latihan teknik 
tendangannya. Cara latihan tersebut 
diyakini para pelatih sebagai metode 
latihan yang efektif untuk meningkatkan 
kecepatan tendangan. 
Berdasarkan paparan di atas 
terdapat kesenjangan antara kenyataan 
dalam pertandingan kategori tanding yang 
sebenarnya dengan cara latihan kecepatan 
tendangannya. Padahal latihan yang baik 
adalah latihan yang mengkondisikan segala 
sesuatunya menyerupai dengan 
pertandingannya. Seharusnya latihan 
kecepatan tendangan untuk olahraga 
pencak silat kategori tanding menggunakan 
sasaran yang bergerak. Untuk itu 
diperlukan  penelitian untuk menyelidiki 
dan membuktikan, latihan manakah yang 
lebih cocok dan signifikan meningkatkan 
kecepatan tendangan dalam olahraga 
pencak silat kategori tanding. Sehubungan 
dengan hal tersebut penulis ingin 
mengetahui sejauh mana pengaruh latihan 
tendangan menggunakan sasaran / handbox 
bergerak dan tidak bergerak terhadap 
kecepatan tendangan dalam olahraga 
kategori tanding, serta metode latihan 
manakah yang paling efektif untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan.  
 
A. Asumsi dan Hipotesis 
Handbox bergerak dan Kecepatan 
Tendangan  
Menurut Wilmore yang dikutip 
Harsono (1988: 216) “Kecepatan 
tergantung beberapa faktor yang 
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mempengaruhinya, yaitu : strength, waktu 
reaksi (reaction time), dan flexsibilitas”.  
Lubis (2009 : 40) mengatakan 
latihan kecepatan dalam olahraga pencak 
silat kategori tanding dapat dilatih dengan 
“Metode khusus dan drill yang sangat 
dominan untuk membentuk kecepatan 
khusus terutama kelincahan dan kecepatan 
reaksi”  Dikdik dan Pesurnay (2006 : 96) 
menambahkan bentuk latihan kecepatan 
bisa dilakukan dengan : “Kecepatan gerak 
aksi (tanpa stimulus) atau reaksi-aksi ; 
reaksi optic-akustik-taktil. (seperti : gerak 
menendang, memukul, duduk berdiri, tidur 
berdiri, gerak dengan berbagai posisi; baik 
yang diawali dengan stimulus atau tanpa 
stimulus”.  
Dari pendapat para ahli diatas, 
Kecepatan tendangan bisa ditingkatkan 
dengan  metode  khusus  dan  drill  khas  
cabang  olahraga  pencak  silat   yaitu 
memerlukan kecepatan dalam bentuk 
kelincahan dan kecepatan reaksi. 
Latihan kecepatan tendangan 
menggunakan sasaran/handbox bergerak 
sangat berkaitan dengan latihan 
keterampilan terbuka, yang mengacu pada 
pendapat Schmidt pada buku Mahendra 
(2007 : 10) yaitu : “…keterampilan yang 
ketika dilakukan, lingkungan yang 
berkaitan dengannya bervariasi dan tidak 
dapat diduga”. Ini hampir sama dengan 
pendapat Magil yang dikutip Mahendra 
(2007 : 10) “keterampilan terbuka adalah 
keterampilan-keterampilan yang 
melibatkan lingkungan yang selalu berubah 
dan tidak bisa diperkirakan”.  
Pada bentuk latihan ini kita 
memberikan berbagai macam pola gerak 
yang diarahkan pada bentuk gerak 
tendangan, sehingga kalau ada rangsangan, 
maka pola gerak yang harus ditampilkan 
sebagai jawaban terhadap rangsangan tadi 
dilakukan dengan pola yang benar. 
Sasaran/handbox yang digerakan akan 
memberikan rangsangan pada reseptor 
(mata) untuk direspon oleh atlit untuk 
bereaksi. Bentuk reaksinya adalah dengan 
menendang secepat mungkin kearah mana 
sasaran/handbox itu digerakan. Jadi latihan 
tendangan menggunakan sasaran/handbox 
bergerak menitik beratkan pada latihan 
kelincahan, koordinasi, kecepatan gerak 
dan kecepatan reaksi yang pada akhirnya 
akan meningkatkan kecepatan tendangan.  
 
Handbox tidak bergerak dan kecepatan 
tendangan 
Metode latihan kecepatan 
tendangan menggunakan sasaran/handbox 
tidak bergerak menggabungkan komponen-
komponen fisik yang mendukung untuk 
kecepatan yaitu. Lubis (2009 : 40) 
“Kecepatan khusus dapat menggabungkan 
beberapa komponen kecepatan seperti 
alactid, lactid dan daya tahan kecepatan”. 
Lebih lanjut Harsono (1988 : 219) 
menjelaskan : “Latihan kecepatan untuk 
anggota tubuh, misalnya melempar bola 
softball atau baseball, atau mensmes bola, 
adalah dengan melakukan gerakan-gerakan 
tersebut secara berulang-ulang dengan 
kecepatan yang semakin tinggi”. Lebih 
lanjut Imanudin (2008: 114) 
mengungkapkan : “Ada dua langkah untuk 
memperbaiki kecepatan : 1. Melalui 
perbaikan kualitas gerak (skill) perbaikan 
teknik gerakan. 2. Melaluli peningkatan 
cadence (frekuensi langkah perdetik)”.  
Pada latihan ini mengacu pada 
keterampilan tertutup yaitu keterampilan 
yang dilakukan dalam lingkungan yang 
relatif stabil dan dapat diduga. Dari 
pendapat-pendapat tersebut, latihan 
tendangan menggunakan sasaran/handbox 
yang tidak bergerak secara teoretis bisa 
meningkatkan tendangan, metode latihan 
ini menitik beratkan pada latihan daya 
tahan kecepatan, kecepatan maksimal 
askilis, kecepatan maksimal siklis yang 
dilakukan secara berulang-ulang dalam 
bentuk tendangan. 
Pada latihan ini mengacu pada 
keterampilan tertutup yaitu keterampilan 
yang dilakukan dalam lingkungan yang 
relatif stabil dan dapat diduga. Dari 
pendapat-pendapat tersebut, latihan 
tendangan menggunakan sasaran/handbox 
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yang tidak bergerak secara teoretis bisa 
meningkatkan tendangan, metode latihan 
ini menitik beratkan pada latihan daya 
tahan kecepatan, kecepatan maksimal 
askilis, kecepatan maksimal siklis yang 
dilakukan secara berulang-ulang dalam 
bentuk tendangan. 
 
Metode Penelitian  
Metode penelitian yang akan 
dipakai dalam penelitian ini adalah true 
eksperimental design dalam bentuk pretest-
posttest control group design. Populasi 
yang digunakan dalam  penelitian  ini  
adalah  seluruh pesilat yang mengikuti 
latihan di Perguruan Silat Garuda Paksi 
Kabupaten Majalengka  yang berjumlah 
133 orang pesilat. 
Penulis mengambil sampel 
penelitian dengan memperhatikan kriteria–
kriteria spesifik sampel penelitian sehingga 
relevan dengan metode penelitian. Serta 
memperhatikan pendapat Harsono (1988 : 
218) “Latihan kecepatan sebaiknya 
diberikan pada pre-sesion setelah atlet 
memiliki strength, fleksibilitas dan daya 
tahan yang cukup…”, dari pendapat diatas 
penulis mengambil sampel antara 20-25 % 
dari jumlah populasi. serta dengan kriteria  
hanya pesilat yang aktif mengikuti latihan, 
sudah memiliki kekuatan, daya tahan, 
feksibilitas dan teknik tendangan yang 
memadai. Yaitu 30 orang  terdiri dari 15 
orang kelompok eksperimen dan 15 orang 
kelompok kontrol 
Instrumen yang digunakan adalah 
tes kemampuan dasar pencak silat untuk tes 
kecepatan tendangan. Yaitu dengan 
melakukan tendangan sebanyak-banaknya 
dalam waktu 10 detik.  
Pengolahan data menggunakan  uji 
rata-rata skor berpasangan.  
 
Hasil Penelitian  
Pada bagian ini disajikan hasil 
analisis data guna menjawab permasalahan 
penelitian dan pengujian hipotesis. Adapun 
deskripsi hasil penelitiannya adalah sebagai 
berikut :  
 
Kelompok 
Rata-
rata 
Std 
Deviasi 
Varian 
Menggunakan 
handbox 
bergerak  
4,00 0.826 0.682 
Menggunakan 
handbox tidak 
bergerak  
3,96 0.754 0.569 
 
Uji Hipotesis 
Hasil perhitungan uji hipotesis pada sampel 
dengan latihan menggunakan handbox 
bergerak adalah sebagai berikut :  
 
Kelompok n 
t  
hitung 
t 
tabel 
Latihan tendangan 
menggunakan 
handbox bergerak  
15 18,75 2.145 
 
Berdasarkan perhitungan Uji T 
tersebut, kriteria penerimaan dan penolakan 
hipotesisnya (Ho). Terima hipotesis jika 
t(1-1/2α) < t hitung < t(1-1/2α), dk (n-1) 
Dalam hal lain hipotesis (Ho) ditolak. Oleh 
karena t hitung (18,75) > t tabel (2.145) 
maka hipotesis ditolak. Jadi kesimpulannya 
adalah latihan tendangan menggunakan 
handbox bergerak berpengaruh positif 
terhadap kecepatan tendangan dalam 
olahraga pencak silat kategori tanding.  
 
Kelompok n 
t  
hitung 
t 
tabel 
Latihan tendangan 
menggunakan 
handbox tidak 
bergerak  
15 20,30 2.145 
 
Berdasarkan perhitungan tersebut, 
kriteria penerimaan dan penolakan 
hipotesisnya (Ho). Terima hipotesis jika 
t(1-1/2α) < t hitung < t(1-1/2α), dk (n-1) 
Dalam hal lain hipotesis (Ho) ditolak. Oleh 
karena t hitung (20,30) > t tabel (2.145) 
maka hipotesis ditolak (Ho). Jadi 
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kesimpulannya adalah latihan tendangan 
menggunakan handbox tidak bergerak 
berpengaruh positif terhadap kecepatan 
tendangan dalam olahraga pencak silat 
kategori tanding.  
 
Perbandingan  
t  
hitung 
t tabel 
Perbandingan antara 
latihan tendangan 
menggunakan handbox 
yang bergerak dan 
tidak bergerak  
0.3464 1.7011 
 
Oleh karena t hitung  (0.3464) < t 
tabel (1.7011)  maka Hipotesis (Ho) 
diterima, jadi kesimpulannya tidak ada 
perbedaan yang positif dan signifikan 
antara latihan tendangan menggunakan 
handbox bergerak dengan latihan 
tendangan menggunakan handbox tidak 
bergerak terhadap kecepatan tendangan 
dalam olahraga pencak silat kategori 
tanding.  
Pembahasan 
Setelah penulis melakukan 
penelitian, penulis menemukan beberapa 
hal yang penting tentang kecepatan 
tendangan dalam olahraga pencak silat 
kategori tanding. Terdapat gambaran 
bahwa dengan latihan tendangan 
menggunakan handbox bergerak dan tidak 
bergerak dapat meningkatkan kecepatan 
tendangan dalam olahraga pencak silat 
kategori tanding, serta tidak ada perbedaan 
yang signifikan  dari kedua metode latihan 
kecepatan tendangan tersebut.  
Hasil wawancara dengan pelatih 
dan Pembina perguruan pencak silat 
Garuda Paksi mengungkapkan bahwa pada 
prinsipnya latihan tendangan dengan 
menggunakan handbox bergerak dan tidak 
bergerak bisa meningkatkan kecepatan 
tendangan, akan tetapi penerapan kedua 
bentuk latihan tersebut tidak bersamaan 
dimana latihan kecepatan tendangan 
dengan menggunakan handbox tidak 
bergerak sebaiknya diterapkan pada masa 
persiapan umum dan menggunakan 
handbox bergerak diterapkan pada masa 
persiapan khusus.  
Dari pendapat diatas dapat 
disimpulkan latihan tendangan 
menggunakan handbox bergerak dan tidak 
bergerak dapat berpengaruh yang 
signifikan untuk meningkatkan kecepatan 
tendangan dalam olahraga pencak silat 
kategori tanding. Serta tidak ada perbedaan 
yang siginifikan dari kedua bentuk latihan 
tersebut akan tetapi sebaiknya 
memperhatikan prinsip-prinsip latihan 
khususnya prinsip spesifikasi. Yang 
mengarahkan setiap latihan yang dilakukan 
harus mendekati pertandingan yang 
sebenarnya. Hal itu bisa dilakukan dengan 
cara menerapkan bentuk latihan kecepatan 
tendangan menggunakan handbox tidak 
bergerak diterapkan pada masa-masa 
latihan umum dan bentuk latihan kecepatan 
tendangan menggunakan handbox bergerak 
diterapkan masa-masa latihan khusus 
menjelang pertandingan.  
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